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TOKMUBARIZLIiK iDMAN NOVLORINDO IDMANCILARIN QiDALANMA
XUSUSIYYOTLORI

Xulasa

Magalads tokmiibarizlik idman névlarinds adobiyyatlarin tahlili asasinda idmangilarin qidalanma-
sinin xtisusiyyatlori geyd olunmusdu. Miisyyon edilmisdir ki, tokmubarizlik idman néviinds idman-
cilar mogq rejimind uygunlagsmalidirlar: osas yemokdon mosqo godar - on azi 3 saat, yarig giinii asan-
ligla hazm olunan va yiiksak kalorili yemoklor doyiisdon 3 saatdan gec olmayaraq gobul edils bilar.
Daoyiisdon dorhal avval, doyiisdon yarim saat ovval, yarim limonun suyu slava edilmokls 150 q 10%
glikoza mahlulu, yarigdan sonra iso 1-2 tablet vitamin-mineral kompleksi icmok faydalidir.

Acar sozlar: tokmiibarizlik idman novi, ziilallar, karbohidrat, yaglar, vitaminlor

UOT:80
DOI: https://doi.org 10.54414/LVQA5434

Giris

Idman elminin osas vozifosi idmancilarin
ugurlarinin artirtlmasini tamin etmokdir. Bunun
liciin idmangilarin vaziyyatini oks etdiron me-
yarlarin Oyronilmasi diggeto layiqdir. Onlarin
arasinda aparici yerlordon birini idmangilarin
qidalanmas: tutur..

Idmang1 orqanizminin yiike uygunlasmasini
tomin edon an vacib amil gidalanmadir. Yarisla-
rin sartlorindoaki son dayisikliklor (masalon, agir
¢oki doracasinds ¢oki haddi 120 kg-a gadar olan
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gllosgilarin ¢oki kateqoriyalarinin saymin azal-
mas1) xiisusi is qabiliyyatinin, intensiv fiziki vo
psixoloji yuklara uygunlagsmanin effektivliyi,
stressdon sonrak1 barpa proseslarinin optimallag-
dirllmast, funksional vaziyyatin dinamik korrek-
siyasi, idmanla alagsli patoloji vaziyyatlorin gar-
sisinin alinmasit vo mualicasi imumi va balansl
gidalanmani artirmaq ti¢iin yeni adekvat vo ba-
lanslasdirilmis  pohrizlorin ~ hazirlanmasini
avvalcadan misyyanlogdirir [1]
9sas matn
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Takmibarizlik idman novlarinda
idmangilarin gidalanma xususiyyatlori

Tokmubarizlik idman novinds idmangilar
Uclin gidalanma prinsiplerini hazirlayarkon
nazors almaq lazimdir ki, onlarin qida ehtiyac-
lar1 badonin 6l¢lslt va tarkibindan, cinsindan,
yasindan, fardi xtsusiyyatlordan, genetik faktor-
larla olagali metabolik xususiyyatlordan, idman
foaliyyatinin middati (moasq, yaris, barpa), fiziki
foaliyyatin muddsti va intensivliyi, homginin
otraf miihit soraitindon (bazal maddslor muba-
dilosi surati) asihidir. [2, 3,4].

Tokmiubarizlik idman ndvlarinin xarakterik
xususiyyati, ragabatin spesifik sortlorindon asili
olaraq va bazan ¢ox yiksak intensivliys ¢atan fi-
ziki  foaliyyatin ardicil  olmayan, tsiklik
saviyyasinds enerji sarfidir. Osas funksional sis-
tem Kkardiorespirator sistemi tomin edon sinir-
ozalo sistemidir. Idmangilarda, xiisusilo do yiin-
gul ¢oki kateqoriyalarindan olan idmangilarin
bodan ¢akisi, digar antropometrik parametrlori,
badan torkibi, bazal maddslor mibadilasi, trok-
damar sisteminin funksional vaziyyati, idmangi-
larin hematoloji, biokimyavi vo hormonal para-
metrlori ciddi sokildo nozarstdo saxlamalidirlar
[5].

Onu da nazors almaq lazimdir ki, bu idman
novlari oksar hallarda kifayst godor travmatikdir
ki, bu da beyin vo dayag-harokat sisteminda
mikrosirkulyasiya vo metabolik proseslorin po-
zulmasina sabab ola bilar. Gulosgilorin vo boks-
cularmn imumi enerji xorclori xususilo yingdl
coki kateqoriyalarinda ytiksak, isi daha az dina-
mik olan agir ¢okilords iso daha azdir. Giic id-
mant vo tokmubarizlik idman ndvlerindo
horokatlorin fizioloji mexanizmlori oxsardir.
Enerji tochizati noviine gors giilos giiclii "partla-
yic1" harokatlor vo glic idman novlori strat gci
grupuna aiddir.

Bildiyimiz kimi azalalorin islomasi G¢lin an
vacib sortlordon biri onlarin enerji ilo tomin
edilmasidir. Malumdur ki, azalods adenozin tri-
fosfat (ATF) ehtiyatlari intensiv fiziki foaliyyat
zamani saniyalor arzinds tlikenir. Insanin skelet
ozalalorinds ATF-nin yenidan sintezi tgun Ug
nov anaerob (kreatintfosfokinaza vo ya alaktat;
glikolitik vo ya laktat; miokinaza) vo aerob mi-
toxondrial mexanizmlor foaliyyat gostorir. He-
sab olunur ki, t¢ dagigays godar enerji xarclori
osasan anaerob mexanizmlor — ATF, KrF (krea-
tin fosfat) vo glikolizlo Orttlir. Bu vaziyyatdo,
glikoliz iso basladigdan sonra toxminan 3
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doagige arzinds maksimum guc istehsal edir vo
sonra bir ne¢a forgli mexanizm eyni vaxtda iso
calb olunur. Lakin 10 dogigadan gox davam
edon islordo artiq aerob mexanizm asas enerji
monbayina gevrilir [6].

Asagi vo orta intensivlikdo fiziki is (<60%
maksimum oksigen gabulu) sarbast yag tursula-
rinin aerob oksidlogmasi ilo enerji ilo tamin edi-
lir. Daha gorgin intensivlikli fiziki foaliyyat
uclin karbohidratlar Gstunluk taskil edaroak, asas
enerji manbayina gevrilir, maksimum oksigen
istehlakinin 85-90% enerji verir.

Tokmubarizlik idman novlarinds idmangilar
uclin yemoak 1 kq badon ¢okisi ictin 80 kkal-a
godor gobul etmalidirlor. Istifado olunan yaglar
70%-i heyvan va 30%-i bitki mansali ola bilar.
70 kq cokisi olan gulasci tiglin giindalik gidanin
kalori miqdar1 orta hesabla 4500 kkal togkil edir.
Muasir tokmubarizlik idman névlorinin inkisaf
kontekstindo tokmubarizlik idman novlerindo
glc mosqloaring diqgst yetirmok, onlarmn noainki
glindalik enerji xarclorini (3000 kkal-dan cox)
doldurmasini, hom do gindolik protein ehtiya-
cint 6domasini tomin etmak tolob olunur.

Qeyd etdiyimiz kimi tokmdibarizlik idman
novlari Uglin asas enerji monbalori karbohidrat-
lar vo yaglardir. Yiiksok karbohidratl qida gli-
kogenin enerji tachizatina va yuksak yagl qida
iSo yag tursularinin oksidlogsmasinin téhfosini ar-
tirir. Eyni zamanda, qidalanma zamani ketoge-
nik qidanin lipid miibadilosine manfi tasirini
nazars almaq lazimdir [7].

Yag tursulari sintez proseslorinds va ya bila-
vasita enerji substrati kimi istifado olunur va on-
larin artighg trigliseridlora gevrilorok piy vo
ozalo toxumasinda toplanir. Yag ehtiyatlari (90-
120 min kkal) karbohidratlarin enerji ehtiyatla-
rindan (1000-2000 kkal) 100 dofs vo ya daha
coxdur.

Molumdur ki, enerji manbolori yag tursular
olan trigliseridlordir. Heyvan yaglar1 oan ¢ox
doymus yag tursular ilo (mal oti - 58%, koros
yagi - 40%), zeytun yag1 iso monodoymamis
yaglarla zongindir. Omega 3 vo 6 PUFA-larin
monbalari olarag, tokmiibarizlik idman ustalari-
nin qidasinda yagh baliglar (skumbriya, sardina
Va S) Vo bitki yaglari (giinobaxan, pambiq, soya,
kotan toxumu) olmalidir. Bitki yaglarinin torki-
binda sinir sisteminin faaliyyatini va lipid miba-
dilasinin voziyyatini yaxsilagdiran fosfolipidlor
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va fitosterollar da var. Tokmibarizlik idman
novlorinds idmangilar {i¢iin enerji monbayi Kimi
tOvsiys olunan yaglarin dozalar 2,5-2,7 g/kq tos-
kil edir [8].

Karbohidratlar garaciyards vo azalalords gli-
kogen soklindo toplanan oasas enerji manbayidir.
Karbohidratlar qismon oksidlosdikds laktat tursu
oamoala galir ki, bu da ehtiyat “yanacaq” kimi is-
tifado edilo bilor (1q karbohidrat 4 kkal).
Organizmin karbohidrat ehtiyatlarin1 optimal-
lagdirarkon tokmubarizlik idman ndvlarinin id-
mangilarmin fiziki gostaricilorinds artim geyd
olundu. Onlar qidadan (taxillar, torovazlar,
paxlalilar, meyvalor, gilomeyva va s.), homginin
yaglardan vo bazi amin tursularindan da sintez
olunaraq oldo edils bilor [9].

Isloyan ozalolordo glilkozanin asas monbayi
onun 6z ehtiyatlaridir (qlikogen). 90 dagigadan
sonra azolalorda glikogen ehtiyatlar1 todricon
azalmaga baslayir, qlikogenoliz hesabina qliiko-
zanin yerinin doldurulmasi, sonra iso Qara-
ciyarda gliikoneogenez bas verir. Giic masqlari
zamani tokmubarizlik idman ndévlarinin idman-
cilart aecrob magqlards (glinds 7-10 q / kg badan
¢okisi) daha cox karbohidratlara ehtiyaci olur.
Mdsabigonin fiziki foaliyystindon 1-4 saat avval
1-4 g/kq badan ¢akisi karbohidrat (saatda 30-60
q), basa ¢atdigdan sonra ilk 30 dogigo arzinds isa
1g/kq karbohidrat gobul etmok tdvsiys olunur.
[9,10]. Gostorilmisdir ki,  karbohidratlar
mosqdan avval va sonra 55-60% kalori, 15-20%
zulal va 25% yag hacmindo istehlak edilmalidir.
Yaris dovriindo karbohidrat torkibi 70% ola bilor
(lakin glikogen ehtiyatlarinda olava artim olma-
digi1 tiglin badan ¢akisi 10 g/kg-dan ¢ox olmama-
lidir) [10].

2017-ci il Beynalxalqg Idman Qidalanma
Comiyyatinin (ISSN) tovsiyalarina [11] asasan,
agir fiziki foaliyyat (xisusilo tokmibarizlik id-
man ndvlarinds Uzra glic talimi) va gidada ziila-
lin gabulu (tadrican giic masqindon avval vo ya
sonra) azols ziilal sintezini (9ZS) stimullagdirir.
Ozolo kitlesini qurmaq ve saxlamaq Ugin pro-
tein normasit 1,4-2,0 g/kg badon ¢akisi/gin,
asag1 kalorili gidada isa: 2,3-3,1 g protein kg/gln
(zllal gobulu > 3,0 g/kg/giin oldugundan giic
mosqlari dovrinds idmangilarda yag kiitlasinin
daha gox itkisina kdmok edir) olmalidir.
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Zulallar azalslorin, baglarin, dari vo daxili
organlarin bir hissasidir, enerji moanbayi Kimi is-
tifado olunur (1 g protein - toxminon 4 kkal) vo
ozolo liflorinin  formalasmasi; zodoadon sonra
toxuma barpasi; idmangilarda intensivliyi xiisu-
silo yuksak olan metabolik proseslor; immunitet
sisteminin normal iglamasi; hormonal pro-
seslorin tonzimlonmosi; organizmin oksigenls
tam tomin edilmasi Ugun zaruridir. Guc yuklari-
nin tasiri gida maddalorinin hozm vas sintez pro-
seslorinin manea tdradilmasina kdmok edir,
buna goro do tokmdubarizlik idman névlarinds
qidadaki ziilallar asanligla hazm olunmalidir -
bunlar ilk ndvbads std, ot vo yumurta ziilallari-
dir [10].

Ciddi fiziki foaliyyat zamani idmangilar hor
yemokda qarisiq yemakda 30 g protein va ya hor
kqg badan ¢akisi tigiin 2 g-a gadar protein gabul
etmolidirlor (1,4-2,0 g/kq). Onlara zulal enerjisi-
nin 15-20%-ni (bazi hallarda 25%-o qodar)
tomin edan gida yemoyi tovsiys olunur [12]

Optimal migdarda tok zilal gebulu idmangi-
nin yasindan vo glc mosqinin intensivliyindon
(orta hesabla har kg badan ¢akisi tigiin 0,25 g va
ya 20-40 q) asilidir vo asas amin tursularinin ba-
lanslagdirilmis todartikiine olave olaraq 700-
3000 mq leysin slava etmolidir. Tévsiys olunan
protein dozalar1 giin orzindo 3-4 ekvivalent do-
zaya borabar paylanmalidir. Tokmubarizlik id-
man novlorinds idmangilar 6-15 g dozada asas
amin tursulart (9AA) va leysin (har yemak (i¢lin
toxminan 1-3 ) olan, asan hazm olunan zilal
monboyi olan qidalar1 gobul etmalidirlor. Yat-
mazdan avval 30-40 q kazein ziilalinin istehlaki
geca orzindo metabolik ©ZS-do artimi tomin
edir, lakin lipolizo ohomiyyatli tosir gostormir
[11]

Torkibindo amin tursulari, kreatinin, vita-
minlor vo minerallar olan bir gida olavasinin 8
hofto orzinds istifadasi glic mosqlarinda, cu-
dogularda masq prosesinin effektivliyinin artiril-
masinda, doziimliiliikkds (atmalarin say1), qirmizi
ganda, anaerob hoaddin artmasinda yaxsi
noticoloro  sobob oldugu gostorildi.  Digor
muoalliflor bir hafts orzindo 600 mq (2 kapsul)
qaraqaragat ekstrakti gobulunun tosiri altinda
anaerob test zamani idmangilarin igqabiliyyati-
nin artim oldugunu niimayis etdirdilar.

Idmancilarin  organizminin miioyyan vita-
minlorlo adekvat tominati tokmubarizlik idman
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Takmibarizlik idman novlarinda
idmangilarin gidalanma xususiyyatlori

novlorinds idmangilart tiglin xiisusi mona kasb
edir. Har alava min kilokalori tglin vitaminlara
ehtiyac 33% artir. Giiclii mosq zamani oksidlos-
dirici stress inkisaf edir ki, bu da yiiksok dozada
antioksidant vitaminlarin: E, C va beta-karotinin
istifadosi ilo  zorarsizlogdirilo bilor. ©Ozalo
kltlosinin y1gilmast ilo alagoli intensiv mosq za-
man1 organizm daha ¢ox Be vitamini tolob edir
[13]. Tokmibarizlik idman névlarinin idmangi-
lar1 tigiin qidada kifayat migdarda D vitamininin
olmasi da ¢ox vacibdir. Son illords D vitamini
catismazhig1 azalo zoifliyine vo artan yikls su-
miik toxumasinin minerallagmasinin azalmasina
sabab olur. siimiik qiriglart ilo miisayioat olunur
[9]. Gostorilmisdir ki, vitaminlorin tovsiys olu-
nan standartlardan asagi miqdarda sintezi
golocokds vitamin ¢atigsmazligi riskini gostora
bilor. Vitaminlorin slava gobulunun tasiri yalniz
onlarin 1ilkin c¢atismazligi hallarinda 6ziinii
gOstara bilar ki, bu da xususils asagi kalorili, ve-
getarian va qliitensiz gidalarin uzun miiddat isti-
fadasi ilo bas verir. Tokmubarizlik idman ustala-
rinin gida rasionunda kalsium (1200-1700 mq),
fosfor (1500 mq), domir (20-30 mq), kalium
(toxminan 6 q) kimi minerallar olmalidir. Neyro-
emosional stress vo hormonal doyisikliklarin
tosiri altinda idmangcilar tor vo sidik vasitosilo
kalsium, magnezium vo kalium itirirlor. Guclu
mosqlor vo hoddindon artiq torlomo zamani
kramplarin qarsisin1 almaq ii¢iin alavo natrium
gobulu (duz soklinds) do tovsiys olunur. idman-
c¢ilarin domira olan talablari geyri-idmangilardan
toxminan 70% yiksokdir. Onun ¢atismazhig fi-
ziki aktivlik va geyri-kafi gida gobulu (asag1 ka-
lorili,  glitensiz  pohriz,  vegetarianizm)
naticasinds yarana bilor. Tolim prosesinds su ba-
lansinin vaziyyatini izlomoak vo maye itkilarini
doldurmaq lazimdir. Giiclii fiziki foaliyyatlo
olagadar olaraq su itkisi giinds 2 litrdon 3-4 litro
gadoar artir. Siibut edilmisdir ki, badondaki ma-
yenin hacmi 2% azaldiqda, idmanginin is qabi-
liyyati 15% pisloso bilor [10]. Talim va ya yaris-
lar zaman1 vo onlar basa catdigdan sonra torki-
bindo karbohidratlar vo elektrolitlor (20-40
mmol/l) olan xususi ickilor gobul edilmoalidir.
Guclu fiziki foaliyyotin natriuretik hormon
soviyyalorina tasir etdiyino dair stbutlar var
[14].

Tokmibarizlik idman novlarinds idmangila-
rinin giiclinii vo azalo kitlosini artirmaq tigtin -
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mUiayyan amin tursularinin manbalari olan slava
gida gobulu lazimdir. Tsiklik zancirli amin tur-
sulardan qlutamin vo aspagin tursular1 enerji
monbayi hesab olunur. Alifatik amin tursusu sin-
finin {i¢ amin tursusu valin, izoleysin va leysin-
dir ki, onlar azals y1gilmasi ti¢iin enerji tachiza-
tin1 yaxsilagdiran gliikkoza-alanin dovrinu sti-
mullasdirir. Arginin va lizinin béyims hormo-
nunun sintezini artirdigina va dolayi yolla azalo
kitlasini artirdigina, anabolik tasira sobab oldu-
guna inanilir. Immunitet reaksiyalarinda vo
ozalo glikogeninin formalagmasinda istirak edan
glutamin haddindon artiq mosq zamani lazimdr,
cunki. organizmds onun sintezi langiyir. Onun
monbalaring ot, baliq vo siid mohsullari, homgi-
nin lobya, ispanaq, kalom vo ¢ugundur daxildir
[15].

Belalikls, tokmibarizlik idman néviinds id-
mangilarin diizgiin qidalanmaya ehtiyaci var:
Ogar mosq vaxtiniz axsamdan sohora kegirilirss,
mosqdon 1 saat avval az migdarda yemoak, bit-
dikdan 1,5 saat sonra isa tam sahar yemayi gobul
etmok maslohatdir. Tolimdan avval yag va liflo
zongin gidalar yemomolisiniz. Idmangilarin na-
har (gundalik kalorinin 40%-i) vo axsam yemayi
(25%) orta saviyyads olmalidir. Axsam yemoayi-
no maye qicqirdilmig siid mohsullari, kasmik,
baliq yemoklori, mixtalif donli bitkilor daxil
etmok maslohatdir. Ogoar acliq hiss edirsinizso,
yatmazdan toxminan 1 saat ovvol gunortadan
sonra golyanalti1 yeya va bir tika kopak ¢orayi ilo
bir stokan kefir vo ya qatiq i¢o bilorsiniz

Natica
Tokmubarizlik idman névinds idmangilar
masq  rejimind  uygunlasmalidirlar:  asas

yemokdon moasqo godor - on azi 3 saat, yaris
giinii asanligla hozm olunan va yiiksak kalorili
yemoklor doyiisdon 3 saatdan gec olmayaraq
gobul edilo bilor. Doyiisdon dorhal ovval, d6-
yligdon yarim saat avval, yarim limonun suyu
alavs edilmakls 150 q 10% gliikoza mahlulu, ya-
risdan sonra iso 1-2 tablet vitamin-mineral
kompleksi icmok faydalidir.

Yariglar zaman1 ¢ox yemomoli, gidaya yeni
gidalar daxil etmomali vo ya adi qidam
doyismamalisiniz. Talim va ya yaris soraitinds
bioloji aktiv gida slavalorindon (AQO) vo id-
mangilar {iclin xtisusi qida mohsullarindan
(XQM) istifado etmok lazimdir.
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